
楠 康成選手 推奨コース

砧-用賀コース(７km)

駒沢-用賀コース(1０km)

TWOLAPS TRACK CLUB
2020日本選手権1500m第3位、3000mSC第2位
2000mSC前日本記録保持者



楠康成選手 推奨コース

砧-用賀(7km)コース

駒沢-用賀(11km)コース
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砧公園の外周は大きく分けて2回のアップダウン(上り坂下り坂）があります。
ストライド（歩幅）とピッチ（回転数）が勝手に変わるため、
一定のペースでもスピードが変化をしているような刺激を与えることができ、
ペースも少なからず上げ下げします。
そのイメージを作った中でのジョギングはより実践的な筋力面での強化も狙えるコースなんです。
僕もコンディションチェックやフォーム作りの一環でよく使用するコースになります。

楠選手コメント
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駒沢公園約2.1キロ周回コースを使用したコースです。
ご存知方も多いと思いますが駒沢公園のランニングコースは平坦な道で専用の走路なので自分のペースで淡々と刻むことができます。
その特徴から有酸素能力の向上を狙っている練習（長距離走・ペース走）や疲労回復目的の練習などには最適︕
他のランナーさんも多いのでテンションも上がりますし、励まし合いながらトレーニングをすることができます。
僕は長めのジョギングで自分のリズムを作りたい時に使用するコースになります。

楠選手コメント




